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STRESORLER

Elbette ki ruhsal bozukluk belirtileri gostermenin kendisi
oldukca streslidir ama burada stresi baska bir sekilde ele
alacagiz.

Bir stresér, danisanin ruhsal sorunlarina neden olan, onlari
hizlandiran ya da kdotiiye gotiiren herhangi bir kosul ya da
olay olabilir. Bazen hizlandiricilar olarak da adlandirilir.

"Kocam sekreteriyle birlikte kagti.”
"Bagarisizligimdan dolay: okulu birakmak zorunda kaldim.”
"Kedim éldii.”
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Psikososyal ve Gevresel Sorunlar

Bu belirtiler ruhsal bozukluklardan kaynaklanmis ya da bagimsiz olaylar seklinde ortaya ¢ikmis
olabilir.

Saglik hizmetlerine ulasim: yetersiz sigorta ya da saglik hizmetleri; saglik hizmetlerine ulagim
icin yetersiz ulasim araglarinin olmasi

Ekonomik: yoksulluk; yetersiz finansal durum ya da yoksulluk yardim:

Egitim: akademik sorunlar; simif arkadaslariyla ya da 6gretmenlerle tartisma; okuma yazma
bilmeme; yetersiz okul ortami

Barinma: evsiz olmak; yetersiz barinma kosullari; tehlikeli mahalle; ev sahibi ya da komgularla
tartisma

Yasal sistem/sug¢: tutuklanma; hapsedilme; dava; bir sugun kurbani olma

Is: stresli is kosullar1 ya da takvimi; is degisikligi ya da memnuniyetsizlik; amirle veya is arkada-
styla tartisma; emeklilik; issizlik; is kayb tehlikesi olma

Sosyal gevre: bir arkadasin 6liimii ya da kaybu; kiiltiirel uyumda zorlanma; ayrima maruz kalmaj;
yalnmiz yasama; sosyal yalitim

Destek grubu: bir yakinin 6liimii ya da hastaligi; boganma ya da ayrilik nedeniyle ailenin parga-
lanmasi; ebeveynin yeniden evlenmesi; fiziksel ya da cinsel istismar; bir yakin ile anlagmazlik

Diger: aileden olmayan bir bakim verenle tartisma (danisman, sosyal ¢alismaci, doktor); ulasila-
maz durumdaki sosyal hizmet kurumlars; felaketlere maruz kalma; savas ya da diger siddet
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ONCEKI EPIZODLAR

Ayni ya da benzer ruhsal durumlara iliskin olarak &nceki
epizodlari bilmek, tani ve gidisi belirlemek konusunda size
yardim edecektir. Buraya gelene kadar zaten daha &nceki
epizodlara dair bir seyler duymus olmaniz gok olasidir.

Eger bu olmadiysa, sorun:

"Ilk defa ne zaman bdyle hissettiniz?”

"Ilk olarak o zaman mi tedavi arayisina girdiniz, yoksa
sonra mi?”

"Neden beklediniz?”

"Tani neydi?” (Birden fazla tani s6z konusu olabilir.)



6. Kisim
SIMDIKI RAHATSIZLIKLA
ILGILI
GERCEKLERIL BILMEK



DIKKATINIZI DAGITAN SEYLERIN IZINI SURME

Neredeyse higbir goriigmeci diizenli, mantikli bir sekilde ve
baska bir konuya gegmeden énce digerini tamamiyla ele alacak
sekilde ilerlemez. Aslinda, deneyimli gérismeciler, zaman zaman
beklenmedik bir sey ile dagilmay: bekler.

Goriismenizin akisini yeni bir konu béldigiinde, konuyu ya hemen
o anda ele alabilirsiniz ya da eger asil konunun daha dnemli
oldugunu hissederseniz, konuya daha sonra dénmek igin not
alabilirsiniz.



Eger ikinci yolu segerseniz, danisaninizin énemli bir
sey soyledigini bildirmeli ve buna kisa bir siire
icinde doneceginizin s6ziinii vermelisiniz.

Danisan: Diin o kadar bezdim ki sadece elime
aldigim andaki duyguyu hissetmek igin valizimi
gtkardim.

Gorismeci: Kendini evi terk edecek kadar gok kotii
hissetmis olmalisin. Igki icmen ile ilgili
konusmamizi bitirdikten sonra, birka¢ dakika
icinde, sana bu diisiincelerin ile ilgili daha fazla
soracagim.




ACIK UCLU SORULAR KULLANMA

Tim bunlarin 6tesinde, siz gegerli olan bilgiyi almak istersiniz.
Arastirmalar, daniganlarin kendi kelimeleri ile 6zgiirce ve tam
olarak istedikleri gibi cevap vermelerine izin verildiginde en
gegerli bilgiyi verdiklerini gostermistir.

Bunun igin agik uglu bir soruya ihtiyacimiz vardir. Agik uglu
soru, "evet” ya da “hayir” olarak ya da bir bilgi pargas: ile
(birinin yasi, yer ve fiziksel goriinis gibi) cevaplanamayan
sorudur.



Miimkiin olan her zamanda sorularinizi, en genis
kapsamli cevabi almanizi saglayan agik uglu
sorular olarak ifade edin.

Asagida ornegi yer almaktadir:

"En depresif oldugun zamanlarda uykusuzlugun
oldu mu?”
diye sormak yerine,
"O zamanlarda uykun nasildi?”
diye sormayi deneyin (danisaniniz gok az uyumak
yerine ¢ok fazla uyumus olabilir).



danisanNIN DILINDEN KONUSMA

En tecriibeli gérismeciler bile, danisannin anlamayacagi teknik
kelimeler kullanmaya karsi dnlem almalidir.

Bir kogus ziyareti sirasinda, bir psikiyatri profesori (1)
“"Libidonuz hala yerinde mi?" diye sormustu. Iri yar: lise
terk olan danisan saskin bir ifade ile bakmisti.

danigsanlarin asina olmadigi bir kelime kullanirsaniz ve sizden
agiklamanizi isterlerse, bir sey kaybetmezsiniz, sadece biraz
zaman kaybi olur. Ancak, bazi daniganlar bilgisizligi kabul
etmek istemez ve bdylece higbir sey séylemez.

Bazilar: ise, anlamasa bile anladigini disiiniir. Eger sorunuza
kendi anladiklari bigcimde cevap verirlerse, alacaginiz bilgi
dogru olmayabilir.



7 .Kisim

HISLER HAKKINDA
GORUSMEK



OLUMLU VE OLUMSUZ HISLER

Insanlarin deneyimleyebilecekleri hisler ¢arpici diizeyde
genis bir yelpazededir. Bazilarini diger sayfadaki tabloda
listelemeye ve kapsamli bir sekilde ele almaya ¢alistik.

Listedekilerin  bazilart  temel  duygudurumlari  ve
duygulanimlar; digerleri ise tirleri ve kombinasyonlaridir.
Hepsi, yaygin olarak kullanima sahip kelimelerdir.

¢ogunlugu isim halinde olmakla birlikte, insanlar kendilerini
tanimlarken sifat kullandiklar: igin sifat hallerini (nadiren
es anlamlilarini ve iliskili kelimeleri) listeledim. Ornegin,
bizler muhtemelen “"Kaygim var.” demek yerine, “Kaygili
hissediyorum.” deriz .
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Olumsuz ve Olumlu Hisler

Olumsuz hisler

Olumlu hisler

Korkmus, tirkmiis, endiseli
Kizgin
Kaygih

1lgisiz, kayitsiz, uzak, kopuk

Utanmus, agagilanmis

Karisik, saskin, kafasi karigmis

Hayal karikhigina ugramis
Tiksinmis

Tatmin olmamis
Utanmus

Haset ve kiskang

Giiliing

Engellenmis

Suglu

Nefret dolu

Caresiz, bagimh
Umutsuz, sikigmig
Dehsete kapilmis
Sabirsiz

Igerlemis

Degersiz

Yalniz

Karamsar

Pisman

Reddedilmis

Giicenmis

Uzgiin, mutsuz, depresif
Utangag, tirkek
Sasirmus, sok olmus
Stipheci

Gergin

Kuskulu

Anlayissiz, hissiz
Memnuniyetsiz
Onemsiz, “bes para etmez”

Kolay incinebilir

Kendine giivenen

Hosnut, sakin, huzurlu

Hevesli, coskulu, ilgili, gok hoglannusg

Gururlu
Emin
Basarmis
Hosnut

Memnun

Bilge

Cesaretlendirilmis

Duygulu, sevgi dolu
Bagimsiz

Umutlu

Sabirl
Hosnut

Onemli, iistiin
Sosyal

Iyimser
Kabul gormiis

Neseli, mutlu, agir1 cogkulu
Rahat

Hazirhikli

Giiven dolu

Rahatlamis

Kararh

Anlayisli, sevecen
Memnun, minnettar
Kullanish, zahmete deger

Giivende

Tedbirli g uvenen
Prof.Dr.Nilhan Segg‘lg,'fﬁ

Endiseli
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HISLERI ORTAYA CIKARMAK

Birgok danisan -muhtemelen g¢ogu danisan- sadece
sordugunuzda bile hislerini yeterince ifade edecektir.
danigsanlar bu yonteme dikkat ediyor gibi goriinmemektedir.

Aslinda galismalar da gérismeci sicak, ilgili, dikkatli,
ipuglarina duyarh oldugu siirece dogrudan sorma yénteminin
bircok danisan ve bilgi veren kisiler tarafindan tercih
edildigini gostermektedir.

Basarili gorismeciler hisleri ortaya gikarmada iyi olan iki
teknigi etkin bigimde kullanir. Bunlar, daha once de
belirtildigi lzere dogrudan sorma ve agik uglu sorulari
kullanmadir.



DETAYLARIN IZLENMESI

Bazi hisleri ortaya ¢ikartamadiginizda, daha fazla soru
sorarak goriisgmenin derinligini artirin. Ortaya g¢ikaran
ornekleri derinlemesine arastirin ve detaylar: inceleyin.
Goriismeci: Bu ofke ndbetleri ile ilgili daha fazla sey
ogrenmek istiyorum. Ne zamanlar bdyle hissedersiniz?

danisan: Tek ciimle ile soyle diyebilirim ki, ne zaman
kayinpederimi ziyarete gidersek.

Gorismeci: Daha once onunla hos olmayan bir yasantiniz mi
oldu?

danisan: Kurnazca davraniglariyla evliligimi neredeyse
mahvediyordu.

Goridsmeci: Sonrasinda nasil hissettiginizle ilgili bir ornek
duymak isterim.




ASIRI DERECEDE DUYGUSAL DANISANLARI ELE

Duygularin ifade edilmesini genellikle istemenize ragmen, bazi
daniganlar terapistleri ile de dahil olmak (izere digerleriyle
iletisimlerini engelleyecek kadar duygusal olur. Insanlar gesitli
sebeplerden dolay:! asiri duygusallik sergileyebilir.

- - Ofkeli olabilirler ve bazen bunun nedenini bilmezler.

Bazi kisilik bozukluklarinda oldugu gibi, bazilari yogun
duygularin isteklerine ulasmaya yardim ettigini ogrenmistir.
Drama hayatin bir pargasi hadline gelir.

-+ Altta ciddi bir psikopatoloji olmamasina ragmen, bazi kisiler
de yogun duygusal sonuglari ailelerini ya da arkadaslarini
kontrol etmek icin kullanir.



ASIRI DERECEDE DUYGUSAL DANISANLARI ELE ALMAK

- - Bazi kigiler ise duygularin yiiksek sesle ve gok sik ortaya kondugu
ailelerde yetigmistir. Digerlerini taklit etmeleri ile bu davraniglar
aligkanlik haline gelir.

- Bazilarinda kaygi bu sekilde davranmaya neden olur.
- Bazilari sessizligin yalnizliginda duramaz.
Belki sizin damisanmiz, diger klinisyenlerle yasadigi deneyimleri

hatirlayarak onunla ilgilenmeyeceginizden ya da tim hikayeyi
anlatmak igin yeterli zaman olmayacagindan korkuyordur.



8.Kisim

KISISEL VE SOSYAL
TARIHCE



Daniganinizin dogumuyla baglamak mantikhidir.

Hangi sehirde/iilkede dogdu?

Tek gocuk muydu? Kardegleri varsa, kag tane kiz ve kag tane
erkek kardesi vardi?

Danigannizin  kardes siralamasindaki yeri neydi (Birinci, ikinci,
ortanca, en kiigcik ya da tek gocuk)? damisanniz kardegleriyle ne
kadar iyi geginirdi?

Bir kardes digerlerine gore daha gok sevilmis miydi? Biyik olan
gocuk kiiciikken daha cok ilgi gekerken, ortanca gocuk gérece ihmal
edilmis olabilir; en kiigiik gocuga asiri ilgi gosterilmis ve simartilmig
olabilir.

Dogumda veya dogumdan kisa bir siire sonra belirgin olan genetik
bozukluklar (Down sendromu gibi) akraba evlilikleri* arasinda daha
geg ortaya gikma egilimindedir.



BUYUME

Danisaniniz  dogdugunda ebeveynlerinden her biri ka¢ yasindaydi?
Ebeveynler sorumlu bir bakim saglayacak kadar olgun muydu?

Her ikisi de evin diginda diizenli olarak galisiyor muydu? Isleri neydi?
Iyi bir destek sagliyorlar miydi?

Gocuklarla zaman gegirmek igin yeterince vakitleri var miydi?

Ne tir disiplin teknikleri kullaniliyordu?

Bu teknikler siddet igerikli, kati, rahat ya da tutarsiz miydi?

Ebeveynlerden biri evde uzun bir siireligine yok ise, nedenini 6grenin
(Hastalik? Evden uzakta bir is bulma? Cezaevi? danisaniniz bir “asker
gocugu” muydu?)

Aile tek bir yerde mi yasadi, yoksa siklikla tasinirlar miydi?

Aile higbir yere gergekten yerlesmis miydi?



Bir kardesin, biiyiikanne
ya da
biyiikbaba veya baska yakin bir akrabanin
olimd gibi baska kayiplar var miydi?

Hobiler, kuliipler ve ders programi disinda kalan
diger ilgi alanlariyla ilgi bilgi toplayin.

Daniganiniz sosyal biri miydi?
Yoksa yalniz biri miydi?

Sizofrenler, genellikle hayatlarinin biiyiik bir
gogunlugunda izole olmus ya da yalniz kisilerdir.



COCUKLUK VE ERGENLIK

ISTISMARLA ILGILI SORU SORMA

Birgok danisan, yetiskinlik hayatini ve kisiligini 6nemli dlgiide
etkileyebilecek bir deneyim olarak, gocukken fiziksel olarak
istismara ugramistir. Bu bilgiyi elde etmek zor olabilir. Bazen
bu danigsanlar, gocukken istismara ugrayip ugramadiklarini tek
baslarina fark edemeyebilir.

danisaninizin gocukken béyle bir sey yasayip yasamadigini
ogrenebilmek igin caba gdstermeniz gerekebilir. Bu hassas
konulara agsamali olarak girebilirsiniz.

“Ebeveynlerinizin gereksinimlerinizi ne odlgiide giderdigini
disiiniiyorsunuz?”

“Ebeveynleriniz ne tir disiplin teknikleri kullanirdi?”
“Cocukken size kotii davranildigini hig hissettiniz mi?”



